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استراتيجيات التعامل مع الضغوط النفسية لدى عينة من طلبة البكالوريوس  د. عبد الرؤوف اليماني
ملخص:
هدفت هذه الدرا�شة اإلى درا�شة ا�شتراتيجيات التعامل مع ال�شغوط النف�شية لدى عينة 
من طلبة البكالوريو�ص في كليات التربية في الأردن تبعاً لمتغير الجن�ص والمعدل التراكمي 
والم�شتوى  الدرا�شي، وا�شتملت عينة  الدرا�شة على (484) طالباً وطالبة اختيروا بالطريقة 
الع�شوائية الطبقية تبعاً لمتغير ال�شنة الدرا�شية للطالب، وا�ُشتخدمت ا�شتبانة ا�شتراتيجيات 
التعامل مع ال�شغط النف�شي المطورة لأغرا�ص الدرا�شة التي ا�شتملت على (06) فقرة موزعة 
على �شتة  اأبعاد وهي ا�شتراتيجية:  طلب الم�شاعدة، والتجنب والهروب، وال�شترخاء، وحل 
الم�شكلات، والعادات  ال�شلوكية غير الملائمة، والمواجهة. وقد  اأظهرت  النتائج وجود تنوع 
في ا�شتخدام ا�شتراتيجيات التعامل مع ال�شغط النف�شي بدرجة متو�شطة وعالية، وعدم وجود 
فروق ذات دللة اإح�شائية في ا�شتراتيجيات التوافق مع ال�شغط النف�شي تبعا لمتغير الجن�ص 
والمعدل التراكمي، كما اأظهرت النتائج وجود فروق ذات دللة اإح�شائية  في ا�شتراتيجيات 
التعامل مع  ال�شغوط  النف�شية  تبعاً لمتغير  الم�شتوى  الدرا�شي  ل�شالح طلبة  ال�شنة  الرابعة. 
واأو�شت الدرا�شة ب�ضرورة تعميم نتائج الدرا�شة على موؤ�ش�شات التعليم الجامعي،  والإفادة 
من نتائجها في م�شاعدة  الطلبة  للتعامل مع  ال�شغط  النف�شي، وتوافر الخدمات  الإر�شادية 
والتوجيهية  للطلبة  وتدريبهم  للتعامل  مع  ال�شغط  النف�شي  والتعامل  مع  متغيرات  الحياة 
الجامعية المختلفة.
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Abstract: 
The aim of this study was to investigate stress coping strategies among 
the educational colleges in Jordan in the light of student’s gender, student’s 
academic average and study level. The study sample consisted of (484) 
students who were selected by a stratified random manner according to 
the variable of the academic year for students. The stress coping strategies 
questionnaire was used to investigate the stress coping strategies which 
consisted of (60) items distributed among (6) dimensions: request help from 
others, avoiding and escaping, relaxation, problem solving and negative 
habits. The results indicated that there were high and middle usage for the 
stress coping strategies among the study sample in all the questionnaire 
dimensions and there weren’t significant differences in stress coping 
strategies due to student’s gender and academic average variables. There 
were significant differences in stress coping strategies due to student’s study 
level variables in favor of fourth year students. The study recommended that 
there should be more concern given to the university student’s adjustment 
through conducting, more research and the necessity to provide some 
counseling and psychological services for university students especially for 
the first year students at the university.          
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استراتيجيات التعامل مع الضغوط النفسية لدى عينة من طلبة البكالوريوس  د. عبد الرؤوف اليماني
مقدمة:
تعد الدافعية بمثابة المحرك الأ�شا�شي للحياة ،ومن عنا�ضر الدافعية ال�شغوط النف�شية 
التي ينتعر�ص لها الإن�شان في حياته؛ فمن خلالها تتك�شف الإمكانات والقدرات الإن�شانية 
الكامنة التي تدفع الفرد اإلى العمل والمثابرة، وتفر�ص عليه التحدي والمواجهة . فال�شغوط 
ل يمكن النظر اإليها من الزاوية ال�شلبية فقط من حيث تاأثيرها على ال�شحة النف�شية للفرد 
وتوافقه، بل ينبغي اأن ننظر اإليها اأي�شاً من الناحية الإيجابية من حيث قدرتها على ا�شتثارة 
همم الأفراد، ودفعهم نحو المزيد من العمل لتحقيق حالة من التوافق النف�شي والجتماعي 
التي يرت�شيها الفرد لنف�شه وير�شى عنها مجتمعه؛ فال�شغوط اإذن مفهوم يقع على مت�شل 
تمثل الإيجابية اأحد طرفيه، بينما تمثل ال�شلبية طرفه الأخر (مهدي، 4002). فالحد المعقول 
من ال�شغوط هو ذلك الطرف الإيجابي الذي يدفع الفرد اإلى بذل الجهد، بينما التطرف نحو 
الزيادة �شواء في ال�شدة اأو التكرار هو ذلك الطرف ال�شلبي الذي تنتج عنه العديد من الم�شكلات 
(الطريري،5002). وتعد م�شاألة الحد الفا�شل بين ما هو اإيجابي و�شلبي م�شاألة ن�شبية تختلف 
باختلاف كثير من المتغيرات  ال�شخ�شية والجتماعية والثقافية  ( �شيخاني،3002). وتعد 
الحياة الجامعية من اأهم المراحل الحياتية التي يمر بها الطالب، يتعر�ص الأفراد فيها اإلى 
مواقف �شاغطة وموؤثرات �شديدة من م�شادر عديدة كالبيت والعمل والمجتمع، حتى اأطلق 
بع�شهم على هذا الع�ضر ع�ضر القلق وال�شغوط النف�شية. ويعود ذلك اإلى تعقيد اأ�شاليب الحياة، 
والمواقف الأ�ضرية ال�شاغطة وبيئة العمل، وطبيعة الحياة الجتماعية ( ع�شكر ، 0002)؛ فلا 
�شك اأننا - ب�شفة عامة - نعي�ص في ع�ضر يزخر بال�ضراعات والتناق�شات والم�شكلات وتزداد 
فيه مطالب الحياة، وتت�شارع فيه التغيرات التكنولوجية والثقافية والقيمية، مما ينتج عنه 
مواقف �شاغطة �شديدة وم�شادر للقلق والتوتر وعوامل الخطر والتهديد ( عثمان،6002). 
وعليه  فطلبة الجامعات لي�شوا في مناأى عن هذه الظروف والمواقف الحياتية وال�ضراعات 
المختلفة،  فهم  يتعر�شون  اإلى  تغيرات نمائية  نف�شية  واجتماعية  وف�شيولوجية  ينتج  عنها 
مطالب  وحاجات  ت�شتدعي  اإ�شباعاً،  وطموحات  واأهداف  ت�شتدعي  تحقيقا،ً  ورغبة  ملحة 
لتحقيق ال�شتقلالية والتفرد والبحث عن الذات ككيان م�شتقل متميز(ح�شين، 0002).
ومن جهة  اأخرى  فاإن  الحياة  الجامعية  بجوانبها  الأكاديمية  والجتماعية  والنف�شية 
وال�شلوكية تمثل م�شادر  لل�شغوط  يتعر�ص  لها  الطلبة في هذه  المرحلة.  فقد  اأ�شار كي�شكر 
(4002 ,reksiK)  اأن كل مرحلة عمرية  لها خ�شائ�ص مميزة ومواقف �شاغطة،  واإن طلبة 
الجامعات  يعانون  من  مواقف  واأزمات  عديدة  تتمثل  في  مواجهة  المتحانات  والعلاقات 
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مع  الزملاء  والأ�شاتذة،  والمناف�شة  من  اأجل  النجاح  والم�شكلات  العاطفية،  والتعامل  مع 
مقت�شيات  البيئة  الجامعية  واأنظمتها  وقوانينها،  وما  تفر�شه  من  قيود  على  حركتهم 
وحريتهم. ومن عوامل ال�شغط التي يتعر�ص لها الطلبة ال�ضراع مع الآباء، وال�ضراع القيمي 
بين ما هو اأ�شيل وما هو وافد، والتخطيط للم�شتقبل، ومحاولة تاأكيد الذات وتحقيقها. كما 
اأو�شح  ح�شين  (0002)  اأن  لل�شغوط  النف�شية  علاقة  وثيقة  بال�شطرابات  ال�شيكوموماتية 
مثل �شغط الدم وال�شكر وت�شلب ال�ضرايين، وع�ضر التنف�ص والقولون الع�شبي وال�شداع، كما 
اأنها توؤدي اإلى �شعف التركيز والذاكرة وت�شاوؤل القدرة على حل الم�شكلات والإدراك الخاطئ 
للمواقف والأ�شخا�ص، كما اأنها توؤدي اإلى ا�شطرابات اجتماعية، مثل: الن�شحاب الجتماعي 
وال�شك والعجز عن التوافق الجتماعي (عو�ص ، 1002).
مشكلة الدراسة:
يتعر�ص  طلبة  الجامعات  اإلى  �شغوط  اأكاديمية  ونف�شية  واجتماعية  داخل  الجامعة 
و�شغوط حياتية مجتمعية خارجها، توؤثر �شلباً على �شلوكهم وبناء �شخ�شياتهم واإنجازاتهم 
العلمية. وي�شتخدم الطلبة ا�شتراتيجيات مختلفة للتعامل مع ال�شغوط التي تواجههم. وقد 
اختلفت هذه ال�شتراتيجيات  –وفقاً للدرا�شات المتعددة  – تبعاً لمتغيرات �شخ�شية تتعلق 
بالفرد، ومتغيرات ثقافية ومتغيرات بيئية وديموغرافية توؤثر في �شلوك الفرد وتفاعله مع 
الو�شط الذي يعي�ص فيه، وبخا�شة عندما يحدث النتقال من الريف اأو البادية اإلى المدينة 
حيث  تتواجد  الجامعات؛  فتتغير  اأنماط  ال�شلوك  للفرد  تبعاً  لتغير  طبيعة  البيئة  وفعاليات 
الحياة فيها؛ مما يجعل الطالب يرزخ تحت �شغوط نف�شية لم يكن يوماً يت�شور اأنه �شيخ�شع 
لها. وهذا ما ا�شتدعى اإجراء هذه الدرا�شة للك�شف عن اأهم اإ�شتراتيجيات التعامل �شيوعاً لدى 
طلبة  الجامعات  الأردنية في  بيئة  لها  ثقافتها وخ�شو�شيتها  المتفردة.  كما  تكمن  اأهمية 
هذه الدرا�شة من خلال محاولتها الجادة في البحث عن ا�شتراتيجيات التعامل مع ال�شغوط 
النف�شية التي يتعر�ص لها الطلبة ، وما �شت�شفر عنه نتائج  هذه الدرا�شة من خلال توظيف 
البيانات  والمعلومات  التي  �شتو�شع  في  خدمة  متخذي  القرارات  في  الجامعات  المعنية 
بالدرا�شة . 
أسئلة الدراسة:
�شعت الدرا�شة اإلى الك�شف عن ا�شتراتيجيات التعامل مع ال�شغوط النف�شية لدى طلبة 
كليات  التربية في  الأردن، وبخا�شة  اأن  تفاعل  الأفراد من  الطلبة في  الجامعة مع  الحياة 
الجامعية وتطوراتها التي تختلف عن طبيعة الحياة الجتماعية من حيث العادات والتقاليد 
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في  الح�ضر  والريف  والبادية  غالباً  ما  يوؤدي  اإلى  �شغوط  تحول  دون  الت�ضرف  ال�شحيح 
للمواقف التي يتعر�ص لها طالب الجامعة ، وقد اأجابت الدرا�سة عن الاأ�سئلة الاآتية:
ما اإ�شتراتيجيات التعامل مع ال�شغوط النف�شية الأكثر �شيوعاً لدى طلبة كلية التربية  ●
في الجامعات الأردنية الر�شمية؟.
هل توجد فروق دالة اإح�شائياً في م�شتوى  اإ�شتراتيجيات التعامل مع ال�شغوط لدى  ●
طلبة كلية التربية في الجامعات الأردنية الر�شمية تعزى اإلى متغير الجن�ص؟.
هل هناك فروق دالة اإح�شائياً في  اإ�شتراتيجيات التعامل مع ال�شغوط لدى طلبة  ●
كلية التربية في الجامعات الأردنية الر�شمية تعزى اإلى متغير المعدل التراكمي؟.
هل هناك فروق دالة اإح�شائياً في  اإ�شتراتيجيات التعامل مع ال�شغوط لدى طلبة  ●
كلية التربية في الجامعات الأردنية الر�شمية تعزى اإلى الم�شتوى الدرا�شي (�شنة اأولى، �شنة 
ثانية، �شنة ثالثة، �شنة رابعة)؟.
أهداف الدراسة:
هدفت الدرا�سة الحالية اإلى الك�سف عن الاأمور الاآتية:
التعرف اإلى اأكثر الإ�شتراتيجيات تعاملاً وا�شتخداماً مع ال�شغوط النف�شية من قبل  ●
طلبة كلية التربية في الجامعات الأردنية.
التعرف  اإلى  اأثر  متغيرات  الجن�ص  والم�شتوى  الدرا�شي  والمعدل  التراكمي،  في  ●
اإ�شتراتيجيات  التعامل،  بمعنى  هل  تختلف  اأنواع  هذه  الإ�شتراتيجيات  تبعاً  للمتغيرات 
ال�شابقة؟.
دور  الإر�شاد  الجامعي  لمواجهة  ال�شغوط  النف�شية  التي  يتعر�ص  لها  الطلبة  في  ●
الجامعات الأردنية .
محددات الدراسة: 
تحددت هذه  الدرا�سة بما ياأتي :
محددات  ب�ضرية:  فقد  ا�شتهدفت  فئة  طلبة  كلية  التربية  في  الجامعات  الأردنية . 1
الر�شمية.
محددات  مكانية  : حيث  اأجريت  الدرا�شة في  بع�ص  الجامعات  الأردنية  الر�شمية . 2
ومن هذه الجامعات (الجامعة الأردنية ، وجامعة اليرموك، والجامعة الها�شمية، وجامعة 
موؤتة، وجامعة البلقاء التطبيقية).
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محددات زمنية : حيث نفذت الدرا�شة في العام الدرا�شي 9002 / 0102م.. 3
ا�ُشتخدمت اأداة القيا�ص التي اأعدها الباحث لغاية هذه الدرا�شة.. 4
التعريفات الإجرائية :
الا�ستراتيجية: هي الطريقة اأوالأ�شلوب الذي ينهجه ال�شخ�ص في التعامل مع الواقع  ◄
الذي يعي�ص �شمن فهمه وت�شوراته الخا�شة.
ال�سغوط النف�سية: هي الموؤثرات التي توؤثر على نف�شية الطالب في اأثناء تعامله  ◄
مع  المواقف الخا�شة  به، ويق�شد  بها  اإجرائيا  الدرجة  التي يح�شل عليها  المفحو�ص على 
ا�شتبانةا�شتراتيجيات التعامل مع ال�شغوط النف�شية.
منهج الدراسة:
اتبعت  الدرا�شة  المنهج  الو�شفي  التحليلي  خلال  اإجراءاتها،  وذلك  لملاءمة  المنهج 
الو�شفي لظروفها واأهدافها واإجراءاتها.
الأدب النظري والدراسات السابقة:
تعريف الضغوط وأنواعها :
هناك العديد من التعريفات التي قدمت لمفهوم ال�شغوط ، فقد عرفها اإبراهيم (5002) 
باأنها:  اأي  تغيير  داخلي  اأو  خارجي  يوؤدي  اإلى  ا�شتجابة  انفعالية  حادة  وم�شتمرة  .  اأما 
لزارو�ص  (3002 ,surazaL) فيعرفها باأنها حالة من  التوتر النفعالي تن�شاأ من المواقف 
التي يحدث فيها ا�شطرابات في الوظائف الف�شيولوجية والبيولوجية وعدم كفاية الوظائف 
المعرفية اللازمة لمواجهتها. في حين يرى كوهين (5002 ,nehoC) اأن ال�شغوط تعبر عن 
خلل مدرك بين المطالب والإمكانات ي�شاحبها مجموعة من المظاهر ال�شالبة مثل الغ�شب 
والقلق والإحباط .
من خلل التعريفات ال�سابقة نجد اأن هناك مجموعة من النقاط الاأ�سا�سية التي 
ت�سترك فيها تلك التعريفات هي :
ال�شغوط تحدث نتيجة لتغيرات داخلية اأو خارجية .. 1
ال�شغوط عبارة عن خلل يدركه الفرد بين مطالب الواقع واإمكاناته ال�شخ�شية .. 2
ينتج عن ال�شغوط مجموعة من التغيرات النف�شية والف�شيولوجية وال�شلوكية .. 3
022
د. نزار محمد الزعبيفي   كليات  التربية  في  الجامعات  الأردنية  الرسمية
استراتيجيات التعامل مع الضغوط النفسية لدى عينة من طلبة البكالوريوس  د. عبد الرؤوف اليماني
ولل�سغوط اأنواع عدة نجد منها :
�سغوط الحياة اليومية : وهي عبارة عن مجموعة من المواقف والم�شكلات التي أ. 
يتعر�ص لها كل الأفراد تقريباً في حياتهم اليومية اإل اأنها تختلف في درجة تاأثيراتها . ومن 
هذه ال�شغوط نجد : ال�شغوط الأ�ضرية والعائلية ، وال�شغوط المادية ، وال�شغوط الجتماعية 
،  وال�شغوط  المادية  ،  وال�شغوط  الجتماعية  ،  وال�شغوط  المهنية  ،  وال�شغوط  الدرا�شية  ، 
وال�شغوط العاطفية (�شعبان،5991).
�سغوط  غير  عادية  :  وهي  التي تحدث  ب�شكل  مفاجئ  مثل  الكوارث  الطبيعية  ، ب. 
التعر�ص لحادث موؤلم ( الغت�شاب ، وفاة كل اأع�شاء الأ�ضرة في حادث عدا هذا الفرد) .
�سغوط ق�سيرة المدى : وهي تعني تعر�ص الفرد لم�شكلة ما لفترة معينة ثم يتم ت. 
التغلب عليها مثل: (الف�شل من العمل والذي ي�شكل �شغطاً يتم التغلب عليه بالح�شول على 
عمل اأخر، اأو وفاة �شخ�ص عزيز، اأو خ�شارة مادية كبيرة ) (ح�شين وح�شين، 6002).
�سغوط  طويلة  المدى: وهي  ال�شغوط  التي  يتعر�ص  لها  الفرد،  وي�شتمر  تاأثيرها 	. 
لفترة طويلة مثل الإ�شابة بمر�ص مزمن اأو خ�شارة �شيء ل يمكن تعوي�شه اأو ي�شعب تفادي 
اأثره ( محمد، 5002) .
وينبغي  التاأكيد  على  ن�شبية  تلك  ال�شغوط  من  حيث  تاأثيرها  على  كل  فرد،  وكذلك 
اختلافها  باختلاف  الثقافات  والفترات  الزمنية،  وكذلك  درجة  توقعها،  فالإن�شان  ل  يقف 
مكتوف اليدين اإزاء اأي �شغط يوتره اأو يهدد حياته، فالحفاظ على النف�ص الب�ضرية وتوازنها 
غريزة  فطرية  يتمتع  بها  الإن�شان(ح�شين  وح�شين،  6002).  وعليه  فاإن  الطالب  الجامعي 
يواجه هذه  ال�شغوط محاولً  التعامل والتكيف معها وتخفيف  اآثارها  اأو حلها، وي�شتخدم 
في ذلك  اإ�شتراتيجيات  اأو  اأ�شاليب معرفية وانفعالية و�شلوكية. وقد قامت بع�ص الدرا�شات 
 تتحديد اأ�شاليب اأو عمليات تحمل ال�شغوط والتكيف معها. فقد اأكد مارتن واآخرون )-raM
2991 ,.la te ,nit) على اأ�سلوبين من اأ�ساليب مواجهة ال�سغوط هما:
الاإ�ستراتيجيات الانفعالية في المواجهة )seigetartS gnipoC lanoitomE)  ♦
وتتمثل في ردود انفعالية في مواجهة المواقف ال�شاغطة مثل الغ�شب والتوتر والنزعاج 
والقلق والياأ�ص.
الاإ�ستراتيجيات  المعرفية  في  المواجهة  )seigetartS gnipoC evitingoC)  ♦
وتتمثل في اإعادة تف�شير وتقويم الموقف والتحليل المنطقي والن�شاط العقلي.
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وقد ق�سم كوهين )5002 ,nehoC) اإ�ستراتيجيات التعامل مع ال�سغط اإلى:
التفكير  العقلاني  (gniknihT lanoitaR)  ويتمثل  في  محاولة  الفرد  في  التفكير  -
المنطقي بحثاً عن م�شادر القلق واأ�شبابه.
التخيل  (gninigamI)  حيث  يتجه  الفرد  اإلى  التفكير  في  الم�شتقبل  وتخيل  ما  قد  -
يحدث.
الإنكار  (laineD)  ويتمثل  في  اإنكار  ال�شغوط،  وكاأنها  لم  تحدث  اأو  يتجاهلها  -
(gnirongI).
حل  الم�شكلة  (gnivloS melborP) وهي  ا�شتراتيجية معرفية تتمثل في  ا�شتخدام  -
اأفكار جديدة ومبتكرة لمواجهة الم�شكلة وحلها.
الفكاهة  (romuH)  وتتمثل  في  التعامل  مع  ال�شغوط  بب�شاطة  وروح  الفكاهة  -
والنفعالت الإيجابية اأثناء المواجهة.
الرجوع  اإلى  الدين  (noigiler ot gninruT)  وتتمثل  في  رجوع  الفرد  اإلى  الدين  -
والإكثار من العبادات كم�شدر للدعم الروحي والنفعالي في مواجهة المواقف ال�شاغط.
لقد  اأو�شح  باندورا  (2891,arudnaB)  اأن  تنظيم  ال�شخ�شية  الذي  يت�شمن  متغيرات 
 للفاعلية الذاتية ycneicfifE fleS والثقة بالنف�ص ecnedfinoC fleS والتحكم بالمدرك -reP
lortnoC deviec عوامل مهمة في تحديد اأ�شاليب التعامل مع ال�شغوط فمثل هذه ال�شخ�شية 
اأكثر ا�شتخداماً ل�شلوك المواجهة  roivaheB gnipoC والن�شباط  الذاتي  enilpicsiD fleS 
. وهناك دلئل ت�شير اإلى اأن ا�شتخدام نوع معين من الإ�شتراتيجيات ل يتحدد فقط ب�شمات 
�شخ�شية الفرد  اأو جن�شه، واإنما بطبيعة الم�شكلة الم�شببة لل�شغوط، ففي ال�شغوط ال�شحية 
تبدو ا�شتراتيجية البحث عن المعلومات وطلب الن�شيحة اأكثر ا�شتخداماً في حين اأن التحليل 
المنطقي والتقويم المعرفي اأكثر ا�شتخداماً مع ال�شغوط ال�شخ�شية، واأن اأ�شلوب حل الم�شكلات 
اأكثر ا�شتخداماً مع ال�شغوط المالية (0991 truonamaR & ramuK). يت�شح مما �شبق اأن 
الطلبة  يلجاأون  اإلى  ا�شتخدام  ا�شتراتيجيات  مختلفة  للتعامل  مع  ال�شغوط  المختلفة،  واأن 
هناك اختلافاً وا�شحاً في �شيوع هذه الإ�شتراتيجيات تبعاً لمتغيرات متعددة، وهذا ما دعا 
الباحث اإلى اإجراء هذه الدرا�شة للك�شف عن اأكثر اإ�شتراتيجيات التعامل مع ال�شغوط �شيوعاً 
لدى  طلبة  الجامعات  الأردنية  وعلاقتها  بمتغيرات  الجن�ص  والم�شتوى  الدرا�شي،  والمعدل 
التراكمي،  وبخا�شة  اأن هناك  ندرة في  الدرا�شات  التي  ت�شدت  لهذه  الم�شكلة في  بيئة  لها 
ثقافتها وهويتها وخ�شو�شيتها.
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الدراسات السابقة: 
اإّن الهتمام بمو�شوع ا�شتراتيجيات التعامل النف�شي (sllikS gnipoC) مع ال�شغوطات 
قد  بداأ  في  ال�شتينيات  من  القرن  الما�شي،  وا�شتخدمت  م�شطلحات  ومفاهيم  مرادفة 
ل�شتراتيجيات  التوافق  اأو  التعامل  مع  ال�شغط  النف�شي  مثل  :  �شلوكات  التعامل  (gnipoC 
sroivaheB) وجهود التوافق (stroffE gnipoC) واآليات التعامل (smsinahceM gnipoC) 
ومهارات التوافق (sllikS gnipoC) (دروي�ص، 3991).لذلك قام رومانو (4891 ,onamoR) 
بدرا�شة حول التعرف على الإ�شتراتيجيات التي ي�شتخدمها المر�شدون للتعامل مع ال�شغوط 
النف�شية  لدى  طلاب  مراكز  الإر�شاد  في  الجامعات،  حيث  اأجريت  الدرا�شة  على  عينة  بلغت 
201 طالب. وقد تو�شلت الدرا�شة اإلى اأن الإ�شتراتيجيات التي ي�شتخدمها المر�شدون للتعامل 
مع  �شغوطاتهم  النف�شية  و�شغوط  طلابهم  هي:التدريب  على  ال�شترخاء  الع�شلي  العميق، 
 االتنف�ص  العميق،  والتدرب  على  تاأكيد  الذات.  وفي  درا�شة  لباتير�شون  ومكوبين (-rettaP
7891 ,nibbuC cM & nos) ك�شفت عن اأنماط تعامل المراهقين في المرحلة الثانوية مع 
الأحداث ال�شاغطة التي تواجههم، وهل هناك فروق تعزى اإلى الجن�ص في هذه الأنماط؟ وقد 
اأجريت الدرا�شة على ( 764 ) من طلبة المرحلة الثانوية منهم(581)  ذكراً و (142) اأنثى 
ومتو�شط  اأعمارهم  (6.51)   من  م�شتويات  اجتماعية مختلفة.  وطبقت  عليهم  اأداة خا�شة 
لقيا�ص اأ�شاليب التعامل مع هذه ال�شغوط. وكانت اأهم النتائج في الدرا�شة اأّن هناك فروقاً 
دالة اإح�شائياً بين متو�شطات الإناث والذكور ل�شالح الإناث في اأربعة اأنماط (ا�شتراتيجيات) 
وهي:البحث عن الم�شاعدة الجتماعية، وحل الم�شكلات، والرتباط ب�شديق، وبناء الكفاءة 
الذاتية. في حين  اأن  الذكور كانوا  اأكثر  ا�شتخداماً لأ�شلوب  ال�شخرية  . وكذلك بينت  الدرا�شة 
اأن الأنماط الأكثر ا�شتخداماً و�شيوعاً لدى العينة هي ال�شترخاء، وال�شتماع للمو�شيقى ثم 
القيام بجولة في ال�شيارة ثم الكفاءة الذاتية مثل القيام باأفعال مبا�ضرة لحل م�شكلة التقويم 
الإيجابي للم�شكلة، اأما الأنماط الأقل ا�شتخداماً فهي طلب الم�شاعدة المتخ�ش�شة �شواء من 
المدر�ص اأم المر�شد.
واأجرى كل من كومار ورامامورتي )0991 ,itruomamaR&ramuK) درا�شة بهدف 
التعرف الى اإ�شتراتيجيات التعامل التي ي�شتخدمها الأفراد للتعامل مع المواقف وال�شغوط 
المختلفة خلال  التقدم في  العمر وتاألفت  العينة من (063)  را�شداً، وقد جمعت  المعلومات 
اأثناء مقابلة العينة حيث طلب منهم تحديد الخبرات ال�شاغطة التي مروا بها خلال العامين 
الما�شيين،  وكيفية  تعاملهم  معها،  وقد  اأ�شفرت  النتائج  عن  اأن  طبيعة  الم�شكلة  الم�شببة 
لل�شغط هي الم�شوؤولة عن تحديد نوع ا�شتراتيجية التعامل، حيث كانت ا�شتراتيجية البحث 
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عن  المعلومات  وطلب  الن�شيحة  اأكثر  ا�شتخداماً  مع  ال�شغوط  ال�شحية،  بينما  ا�شتراتيجية 
حل  الم�شكلة  اأكثر  ا�شتخداماً  مع  ال�شغوط  المالية،  وا�شتراتيجية  التحليل  المنطقي  واإعادة 
التقويم المعرفي مع ال�شغوط الجتماعية وال�شخ�شية. كما اأظهرت اأّن الإناث اأكثر ا�شتخداماً 
لإ�شتراتيجيات الح�شول على المعلومات وطلب الن�شيحة والتحليل المنطقي اأكثر من الذكور، 
بينما  ا�شتخدم  الذكور  ا�شتراتيجية  اإعادة  التقويم المنطقي  اأكثر من  الإناث. واأظهرت كذلك 
ت�شاوي الذكور والإناث في ا�شتخدام ا�شتراتيجية التقبل الم�شت�شلم في التعامل مع ال�شغوط 
الأ�ضرية.
وقام ال�سايب (4991) بدرا�شة هدفت اإلى التعرف على الإ�شتراتيجيات التي ي�شتخدمها 
المر�شدون  في  المدار�ص  الأردنية  للتعامل  مع  �شغوطهم  النف�شية،  وقد  تاألفت  الدرا�شة  من 
051 مر�شداً ومر�شدة في مديريات تربية عمان حيث طبِّقت عليهم ا�شتبانة «ا�شتراتيجيات 
التكيف  لل�شغوط  النف�شية،  وقد  اأ�شارت  نتائج  الدرا�شة  اإلى  اأن  ا�شتراتيجية  حل  الم�شكلات 
احتلت  المرتبة  الأولى من حيث  ال�شتخدام،  واأّن هناك فروقاً تعزى  اإلى متغير الجن�ص في 
ا�شتخدام  اإ�شتراتيجيات  و�شائل  الدفاع  والتمارين  الريا�شية  والترفيه  ل�شالح  الذكور.  كما 
اأجرى �شعبان (5991) درا�شة هدفت اإلى الك�شف عن الفروق الجن�شية والعمرية في التعامل 
والتوافق والت�شدي للاأزمات تكونت العينة من (496) فرداً منهم  (483) ذكراً و  (013) 
اأنثى تراوحت اأعمارهم من (41-83 )عاماً من م�شتويات تعليمية مختلفة، وطبِّقت عليها 
ا�شتبانة الأ�شاليب التوافقية مع الأزمات. وقد بينت الدرا�شة عدم وجود فروق جوهرية في 
اأ�شاليب التكيف الإقدامية والإحجامية بين الذكور والإناث، واأّن هناك فروقاً في ا�شتخدام 
بع�ص اأ�شاليب التكيف تعزى اإلى العمر، فالمجموعة الأكبر اأكثر ا�شتخداماً للتحليل المنطقي 
والو�شطى  (ال�شباب)  اأكثر  ا�شتخداماً  لإعادة  التقويم  الإيجابي  للمواقف  ال�شاغطة  والبحث 
عن الم�شاعدة والمعلومات، واأّن المجموعة الأ�شغر من المراهقين اأقل ا�شتخداماً للبحث عن 
الم�شاعدة  في  حين  لم  تظهر  فروق   بين  المجموعات  في  باقي  اأ�شاليب  التعامل  المعرفية 
وال�شلوكية.
واأجرت النيال وعبد الله (7991) درا�شة هدفت اإلى بحث العلاقة بين بع�ص اأ�شاليب 
مواجهة  �شغوط  الحياة  وبع�ص  ال�شطرابات  النف�شية،  كما  هدفت  اإلى  معرفة  مدى  تاأثر 
اأ�شاليب  المواجهة  بمتغيرات  الجن�ص  والعمر  والتخ�ش�ص.  وقد  تكونت  العينة  من  442  من 
الطلاب  الجامعيين  في  المجتمع  القطري  منهم  (591)  اأنثى  و  (94)  ذكراً،  طبِّقت  عليهم 
ا�شتبانة اإ�شتراتيجيات مواجهة �شغوط الحياة، وا�شتبانة ال�شطرابات النفعالية، وقد اأ�شفرت 
الدرا�شة عن وجود علاقة ارتباطية موجبة بين بع�ص اأ�شاليب مواجهة �شغوط الحياة وهي 
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اأ�شلوب التوجه النفعالي واأ�شلوب التوجه التجنبي واأ�شلوب التوجه نحو الأداء وبين القلق 
والكتئاب والو�شوا�ص  القهري.كما  اأنه ل يوجد  اأثر لمتغيرات الجن�ص والتخ�ش�ص  الدرا�شي 
والعمر  على  اأغلب  هذه  الأ�شاليب.  وكانت  مجموعة  مرتفعة  ال�شغوط  اأكثر  ميلاً  ل�شتخدام 
اأ�شلوب التوجه النفعالي؛ في حين كانت مجموعة منخف�شة ال�شغوط اأكثر ميلاً ل�شتخدام 
اأ�شلوب التوجه نحو الأداء. 
كما  اأجرى  العار�سة  درا�شة  (8991)  هدفت  اإلى  التعرف  على  اإ�شتراتيجيات  تكيف 
المعلمين  مع  ال�شغوط  النف�شية  التي  تواجههم  في  المدار�ص  الثانوية  في  محافظة  نابل�ص 
واأثر الجن�ص والموؤهل  العلمي والخبرة على هذه  الإ�شتراتيجيات. وقد  اأجريت  الدرا�شة على 
عينة قومها 142 معلماً ومعلمة واأظهرت نتائج الدرا�شة اأن ا�شتراتيجية البعد الديني احتلت 
المرتبة الأولى، واأنه ل توجد فروق دالة اإح�شائياً تعزى لمتغيرات الجن�ص والموؤهل العلمي 
والخبرة ومكان العمل.
وفي  درا�شة  ريتز  (zteaR،  2002)  عن  ال�شغوط  وو�شائل  التكيف  معها  وعلاقتها 
بجن�ص الفرد اأجراها على عينة من طلبة ال�شنة الأولى بجامعة جورجيا الأمريكية بلغ عددهم 
(902) من الطلاب والطالبات، اأ�شارت النتائج اإلى عدم وجود فروق بين الجن�شين بخ�شو�ص 
اإدراكهم لل�شغوط. واأّن هناك فروقاً جوهرية بين الجن�شين في ا�شتخدام و�شائل التكيف مع 
ال�شغوط. كما اأّن هناك اختلافاً في و�شائل التكيف بين الجن�شين يعود اإلى الأدوار التقليدية 
التي تميز الذكور عن الإناث في مواجهة ال�شغوط.
واأجرت  العلمي  (3002)  درا�شة  عن  التوتر  وال�شغط  النف�شي  والكتئاب  ومهارات 
التعامل  مع  ال�شغوط  على  عينة  من  طلبة  الجامعات  الفل�شطينية  والأردنية  بلغ  عددهم 
(696) طالباً وطالبة. وا�شتخدمت الدرا�شة مقايي�ص عدة للتوتر والكتئاب وال�شغط النف�شي 
ومهارات  التعامل  مع  ال�شغوط.وقد  خل�شت  الدرا�شة  اإلى  عدد  من  النتائج  من  اأهمها  : 
تعر�ص الطلبة في الجامعات الفل�شطينية اإلى �شغوط نف�شية �شديدة، بينما يتعر�ص الطلبة 
في  الجامعات  الأردنية  اإلى  �شغوط  نف�شية  متو�شطة  القوة.  ويميل  الطلبة  في  الجامعات 
الفل�شطينية اإلى ا�شتخدام مهارات التكيف بكثرة وب�شدة اأكثر من طلبة الجامعات الأردنية. 
بالإ�شافة اإلى اأّن هناك فروقاً بين الطلاب والطالبات بالجامعات الفل�شطينية في مهارات 
التعامل مع  ال�شغوط ل�شالح  الطلاب بينما لم تك�شف  الدرا�شة عن وجود فروق بين طلبة 
الجامعات الأردنية الذكور والإناث في ا�شتخدام مهارات التكيف. وتعد اأكثر و�شائل التكيف 
�شيوعاً لدى الطلبة الفل�شطينيين هي الرجوع اإلى الدين واللجوء اإلى الله، ثم المواجهة الن�شطة، 
ثم الدعم الجتماعي، وال�شبط الذاتي.
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وقام  العوي�سة  (3002)  بدرا�شة  عن  م�شادر  ال�شغوط  واأ�شاليب  التدبر  لدى  طلبة 
الجامعات وعلاقتها بمتغيرات الجن�ص والجن�شية والم�شتوى الدرا�شي على عينة بلغت 481 
طالباً  وطالبة،  حيث  ُطبقت  عليهم  ا�شتبانة  ال�شغوط  النف�شية  وا�شتبانة  اأ�شاليب  التدبر، 
وقد خل�شت  الدرا�شة  اإلى  اأّن  اأكثر  اأ�شاليب  التعامل مع  ال�شغوط �شيوعاً هو  “التدبر  الن�شط، 
والتخطيط، واللجوء اإلى الدين، واإعادة الت�شكيل الإيجابي، ولوم الذات، والدعم الجتماعي”. 
كما  اأنه ل يوجد فروق ذات دللة  اإح�شائية في  اأ�شاليب التعامل تعزى  اإلى متغير الجن�ص، 
وتمويل الدرا�شة، والجن�شية، الكلية، والم�شتوى الدرا�شي.
وقام  ماركو�س  )4002 ,socraM)  بدرا�شة  للتعرف  اإلى  طرق  التعامل  مع  ال�شغوط 
النف�شية  التي  ي�شتخدمها  الطلبة   في  الجامعات  اليونانية  في  �شوء  متغيرات  الجن�ص 
والتخ�ش�ص  الأكاديمي  وال�شنة  الدرا�شية،  وا�شتملت  الدرا�شة  على  (846)  طالبا  وطالبة، 
وا�ُشتخدمت  ا�شتبانة  ا�شتراتيجيات  التعامل  مع  ال�شغوط  المطورة  من  قبل  الباحث،  وقد 
اأ�شارت النتائج اإلى وجود فروق في ا�شتراتيجيات التعامل مع ال�شغوط النف�شية بين الطلبة 
تبعاً  لمتغيرات  التخ�ش�ص  الدرا�شي،  ول�شالح  طلبة  الكليات  العلمية،  وتبعاً  لمتغير  ال�شنة 
الدرا�شية ل�شالح طلبة ال�شنوات المتقدمة، ولعدم وجود فروق في ا�شتراتيجيات التعامل مع 
ال�شغوط تبعاً لمتغير الجن�ص.
كما قام دخان والحجار (6002) بدرا�شة هدفت هذه الدرا�شة اإلى التعرف اإلى م�شتوى 
ال�شغوط  النف�شية  وم�شادرها  لدى  طلبة  الجامعة  الإ�شلامية  وعلاقته  بم�شتوى  ال�شلابة 
النف�شية لديهم اإ�شافة اإلى تاأثير بع�ص المتغيرات على ال�شغوط النف�شية لدى طلبة الجامعة 
وال�شلابة  النف�شية  لديهم،  وقد  ا�شتخدم  الباحثان  المنهج  الو�شفي  التحليلي،  وبلغت  عينة 
الدرا�شة (145) طالبًا وطالبة، وهي تمثل حوالي(4%) من مجتمع الدرا�شة البالغ (14451) 
طالبًا وطالبة من كليات الجامعة الت�شعة باأق�شامها المختلفة وا�شتخدم الباحثان ا�شتبانتين، 
الأولى لقيا�ص ال�شغوط النف�شية لدى الطلبة، والثانية لقيا�ص مدى ال�شلابة النف�شية لديهم. 
وتو�شلت الدرا�شة اإلى  نتائجعدة  كان من اأهمها: اأن م�شتوى ال�شغوط النف�شية لدى الطلبة 
كان (50.26%)  واأن معدل  ال�شلابة  النف�شية  لديهم (33.77%) كما  بينت  الدرا�شة وجود 
فروق  ذات  دللة  اإح�شائية  بين  الطلبة  في  م�شتوى  ال�شغوط  النف�شية  -عدا  �شغوط  بيئة 
الجامعة- تعزى لمتغير الجن�ص ل�شالح الذكور؛ اأي اأن م�شتوى ال�شغوط النف�شية لدى الطلاب 
اأعلى منه لدى الطالبات، وبينت وجود فروق ذات دللة اإح�شائية بين الطلبة في م�شتوى 
ال�شغوط  النف�شية-عدا  الأ�ضرية  والمالية-  تعزى  لمتغير  التخ�ش�ص  ل�شالح  طلبة  العلمي، 
كما بينت الدرا�شة عدم وجود فروق ذات دللة اإح�شائية بين الطلبة في م�شتوى ال�شغوط 
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النف�شية -عدا  الدرا�شية و�شغوط  بيئة الجامعة- تعزى لمتغير  الم�شتوى الجامعي ل�شالح 
الم�شتوى  الرابع، كما بينت  الدرا�شة عدم وجود فروق ذات دللة  اإح�شائية بين  الطلبة في 
م�شتوى ال�شغوط النف�شية -عدا المالية والدرجة الكلية- تعزى لمتغير الدخل ال�شهري، وبينت 
الدرا�شة وجود علاقة ارتباطيه �شالبة ذات دللة اإح�شائية بين الطلبة في م�شتوى ال�شغوط 
النف�شية  وال�شلابة  النف�شية.  واأو�شت  الدرا�شة ب�ضرورة قيام م�شوؤولي الجامعة والمر�شدين 
خا�شة بعمل برامج اإر�شادية لزيادة وعي طلبة الجامعة بمفهوم ال�شغوط النف�شية والعوامل 
الموؤثرة فيها وتح�شين �ضروط الدرا�شة في الجامعة.
من خلل ا�ستعرا�س الدرا�سات ال�سابقة نلحظ اتفاقها على ما ياأتي :
اأهمية مو�شوع ا�شتراتيجيات التعامل مع ال�شغوط النف�شية. -
وجود تنوع  وا�شح ل�شتراتيجيات التعامل مع ال�شغوط النف�شية التي ي�شتخدمها  -
 للطلبة الجامعيين مثل: درا�شة (رومانو 4891 ,onamoR، ولباتير�شون ومكوبين (-rettaP
7891 ,nibbuC cM & nos)، و �شعبان (5991)، و العوي�شة (3002).
التركيز على فئة الطلبة الجامعيون واأثر ال�شغوط عليهم كما في درا�شة النيال وعبد  -
الله ( 7991 )، ودرا�شة ريتز (2002 ,zteaR)، ودرا�شة العلمي (3002)، ودرا�شة العوي�شة 
(3002)، ودرا�شة ماركو�ص (4002 ,socraM).
وتمتاز  الدرا�شة  الحالية  اأنها  تتناول  فئة  لم  تخ�شع  للدرا�شة  في  مجتمع  كالأردن 
بالإ�شافة  اإلى  اأن  اآخر  الدرا�شات في هذا المجال كانت درا�شة دخان والحجار(6002)  _ 
ح�شب علم الباحثْين _ وقد تطورت متطلبات الحياة وتعقدت مما زاد اأثر ال�شغوط النف�شية 
على �شلوك الطلبة بطريقة ت�شتدعي درا�شتها واإلقاء ال�شوء عليها لمعالجة ما يمكن علاجه 
من المظاهر ال�شلبية التي تظهر لدى اأبنائنا واإخواننا الطلبة في الجامعات الأردنية.
الطريقة والإجراءات:
مجتمع الدراسة:
تكون  مجتمع  الدرا�شة  الحالية  من  جميع  الطلبة  في  كليات  التربية  في  الجامعات 
الر�شمية الأردنية الآتية: الجامعة الأردنية ، وجامعة اليرموك، والجامعة الها�شمية، وجامعة 
موؤتة، وجامعة البلقاء التطبيقية. وح�شب ال�شجلات في دائرة الت�شجيل خلال الف�شل الثاني 
من العام الدرا�شي 9002/0102م بلغ عدد الطلبة (8769) طالباً وطالبة موزعين ح�شب 
الجن�ص ( 9583 ) طالباً و ( 9185) طالبة.
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عينة الدراسة:
تكونت عينة  الدرا�شة من  ( 5%  ) من مجتمع  الدرا�شة  بواقع (484) طالباً وطالبة  ، 
واختيرت  عينة  الدرا�شة  بطريقة  الطبقية  العر�شية،  وي�شير  الجدول  (1)  اإلى  توزيع  الطلبة 
باعتبار ن�شبة الطلبة في كلية التربية في الجامعات التي اأجريت عليها الدرا�شة.
الجدول )1)
توزيع عينة الدراسة وعينتها على متغيرات الجنس والسنة الدراسية
المجموع للعينةالعينةالمجتمعالمتغير
الجن�ص
2429583ذكر 
484
2429185اأنثى
ال�شنة الدرا�شية
1215742�شنة اأولى
484
1213611�شنة ثانية
1212413�شنة ثالثة
1216982�شنة رابعة
8769المجموع الكلي
أداة الدراسة :
طوَّ ر  الباحثان «ا�شتبانةعمليات تحمل  ال�شغوط»  التي  اأعدها  اإبراهيم (4991)، وقد 
اعتمدا  في  تطويرها  على  ما  ورد  في  الدرا�شات  والمقالت  التي  تناولت  ال�شغوط  وكيفية 
التكيف  معها  ومواجهتها  مثل:  درا�شة  النيال  وعبد  الله  (  7991  )،  وفي  درا�شة  ريتز 
(2002 ,zteaR)  ودرا�شة  العلمي  (3002)  ودرا�شة  العوي�شة  (3002)،  ودرا�شة  ماركو�ص 
(4002 ,socraM)، ودرا�شة دخان والحجار(6002) ، ثم قدَّما ا�شتبانة موزعة على (06) 
فقرة موجهة  لتقويم  ال�شتراتيجيات  التي  ي�شتخدمها  الطلبة  للتعامل مع  ال�شغط  النف�شي، 
وقد توزعت فقرات الا�ستبانة على �ست ا�ستراتيجيات رئي�سة:
ا�شتراتيجية طلب الم�شاعدة من الآخرين: وتقي�شها الفقرات ذوات الأرقام: ( 1، 21، . 1
52، 43، 73، 85)
ا�شتراتيجية التجنب والهروب من الموقف: وتقي�شها الفقرات ذوات الأرقام: ( 2، 5، . 2
8، 9، 81، 92، 93، 94، 95)
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ا�شتراتيجية ال�شترخاء : وتقي�شها الفقرات ذوات الأرقام: ( 4، 6، 01، 41، 61، 22، . 3
03، 24، 74، 25)
 ا�شتراتيجية حل الم�شكلات: وتقي�شها الفقرات ذوات الأرقام: ( 3، 7، 11، 51، 91، . 4
82، 33، 84، 05، 35، 55، 65، 75)
العادات  ال�شلوكية غير  الملائمة:  وتقي�شها  الفقرات  ذوات  الأرقام:  ( 71،31، 02، . 5
12، 32، 42، 72، 13، 23، 63، 83، 04، 14، 34، 06)
ا�شتراتيجية  المواجهة:  وتقي�شها  الفقرات  ذوات  الأرقام:  (62، 53، 44، 54، 64، . 6
15، 45).
اُعتمد المعيار الن�سبي لتقويم اأداء عينة الدرا�سة على المقيا�س الم�ستخدم لقيا�س 
ا�ستراتيجيات التعامل مع ال�سغوط النف�سية والذي يق�سم كالاآتي :
الم�شتوى المنخف�ص : وتتراوح درجاته بين (1-33.2). -
الم�شتوى المتو�شط : وتتراوح درجاته بين (43.2- 76.3)  -
الم�شتوى العالي: وتتراوح درجاته بين (86.3 – 5) -
اأما  فيما  يتعلق  بت�شحيح  ال�شتبانة  فقد  اُعتمد  على  مقيا�ص  ليكرت  والذي  تتراوح 
ال�شتجابة عليه بين  الموافق ب�شدة وغير موافق ب�شدة، بحيث كانت عبارة موافق ب�شدة قد 
اأعطيت (5) درجات و موافق(4) درجات،  اأما محايد(3) درجات وغير موافق(2)  درجة، 
واأخيراً عبارة غير موافق  ب�شدة  (1) درجة.في  الفقرات  ذات  التجاه  الإيجابي  ويتم عك�ص 
القيم  بالفقرات  ذات  التجاه  ال�شلبي،  وتتراوح  الدرجة  الكلية  على  ال�شتبانة  ما  بين  (06 
-  003) درجة وتعك�ص الدرجات المرتفعة وجود ا�شتراتيجيات اإيجابية للتعامل مع ال�شغط 
النف�شي في حين تعك�ص الدرجات المنخف�شة وجود ا�شتراتيجيات �شلبية للتعامل مع ال�شغط 
النف�شي.
وطوِّرت الا�ستبانة اعتمادا ًعلى :
اإجراء درا�شة ا�شتطلاعية على (08) طالباً جامعياً ومن طلبة كلية التربية وتوجيه  ♦
ال�شوؤال  الآتي  لهم  “ كيف  تت�ضرف  عند  التعر�ص لمواقف  ال�شغط  النف�شي  لتتغلب  عليها” 
وا�ُشتخدمت  اإجابات  الطلبة  في  اإعداد  ا�شتبانة  ا�شتراتيجيات  التعامل  مع  ال�شغط  النف�شي 
ب�شورتها الأولية ، وي�شير الملحق (1) اإلى ن�ضرة الدرا�شة ال�شتطلاعية الموزعة على الطلبة 
باعتبار الم�شتوى الجامعي.
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مراجعة  اأدبيات  البحث  والدرا�شات  ال�شابقة  في  مجالت  مهارات  وا�شتراتيجيات  ♦
التعامل مع ال�شغط النف�شي للا�شتفادة، مما ورد بها من  اأدوات ومقايي�ص لتقويم مهارات 
التعامل مع  ال�شغوط  النف�شية ل�شتخدامها في  ا�شتبانة  ا�شتراتيجيات  التعامل الم�شتخدمة 
في الدرا�شة الحالية مثل: درا�شة النيال وعبد الله ( 7991 ) وفي درا�شة ريتز (2002 ,zteaR) 
واأجرت العلمي (3002) وقام العوي�شة (3002) وقام ماركو�ص (4002,socraM) ودخان 
والحجار(6002). حيث روجعت المقايي�ص الم�شتخدمة وا�ُشتخدمت العبارات المتفق عليها 
�شمن تلك الأدوات ثّم  اأ�شاف  اإليها الباحثان  بع�ص العبارات وعر�شاها على المحكمين 
لتخرج ب�شورتها النهائية،  ح�شب الملحق (2)  فقد تم العمل على التاأكد من ملاءمة فقرات 
ال�شتبانة المطورة لأغرا�ص الدرا�شة من خلال:
الصدق والثبات:
تم  التاأكد  من  �شدق  ال�شتبانة  با�شتخدام  �شدق  المحتوى  وذلك  من  خلال  عر�شها 
ب�شورتها الأولية على (9) محكمين ممن يحملون درجة الدكتوراة بالإر�شاد التربوي وعلم 
النف�ص ممن يعملون في الجامعات الأردنية للتاأُكد من ملاءمة الفقرات في ال�شتبانة لأغرا�ص 
الدرا�شة  و�شلامة  اللغة  وو�شوحها،  و�شُ ححت  ال�شتبانة  وفق  اإر�شاداتهم  وملاحظاتهم 
ل�شتخدام ال�شتبانة في الدرا�شة كما في الملحق (2) ب�شورتها النهائية. كذلك ا�ُشتخرجت 
معاملات الت�شاق  الداخلي لفقرات ال�شتبانة بمعادلة كرومباخ  األفا والتي بلغت (98.0) 
وهي قيمة مقبولة لإجراء الدرا�شة.
الجدول )2)
معامات الثبات للمجالات الفرعية لاستبانة
عدد الفقراتمعامل الثباتالمجالم
639.0ا�شتراتيجية طلب الم�شاعدة من الآخرين1
968.0ا�شتراتيجية التجنب والهروب من الموقف والتجاهل2
0119.0ا�شتراتيجية ال�شترخاء3
3188.0ا�شتراتيجية حل الم�شكلات4
5198.0ا�شتراتيجية العادات ال�شلوكية غير الملائمة5
778.0ا�شتراتيجية المواجهة6
0698.0مجموع المجالات 
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المعالجات الإحصائية للبيانات:
ا�شتخرج الباحثان المتو�شطات الح�شابية والنحرافات المعيارية ، ثم ا�شتخدما اختبار 
(T)  للتعرف  اإلى  دللت  الفروق  في  ا�شتراتيجيات  التوافق  مع  ال�شغوطات  النف�شية  تبعاً 
لمتغير الجن�ص وا�شتخدم اختبار تحليل التباين الأحادي (AVONA YAW-ENO) ل�شتخراج 
دللت الفروق في ا�شتراتيجيات التوافق مع ال�شغوط النف�شية تبعاً لمتغير ال�شنة الدرا�شية 
والمعدل التراكمي.
عرض النتائج:
هدفت  الدرا�شة  الحالية  التعرف  اإلى  ا�شتراتيجيات  التعامل  مع  ال�شغط  النف�شي  التي 
ي�شتخدمها طلبة كلية التربية في الجامعات الأردنية في الأردن.
النتائج المتعلقة بال�شوؤال الأول وهو ما اإ�ستراتيجيات التعامل مع ال�سغوط  ◄
النف�سية  الاأكثر  �سيوعا ً لدى  طلبة  كلية  التربية  في  الجامعات  الاأردنية 
الر�سمية؟. وللاإجابة عن ال�شوؤال ا�ُشتخرجت المتو�شطات الح�شابية والنحرافات المعيارية 
لأداء عينة الدرا�شة على كل فقرات ا�شتبانةا�شتراتيجية التعامل مع ال�شغط النف�شي، وي�شير 
الجدول (3) اإلى المتو�شطات الح�شابية والنحرافات المعيارية لأداء اأفراد الدرا�شة لكل فقرة 
من فقرات الإ�شتراتيجيات.
الجدول )3)
المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لأداء أفراد الدراسة لكل فقرة من فقرات الإستبانة
الفقرةالترتيبيالت�سل�سل م
الو�سط 
الح�سابي
الانحراف 
التقويمالمعياري
ا�ستراتيجية طلب الم�ساعدة من الاآخرين
مرتفع23.107.3اأبحث عن �شديق لي�شاعدني11
متو�شط62.195.3اأطلب الم�شاعدة من �شديقي المقرب62
متو�شط61.194.3األجاأ اإلى اأحد الأفراد الموثوق بهم لم�شاعدتي( الأم ، الأب ، ال�شديق...)53
متو�شط62.184.3اأطلب الم�شاعدة من الآخرين44
متو�شط92.104.3اأنتظر ظهور اأحدهم لي�شاعدني 35
متو�شط43.103.3األجاأ ل�شخ�ص متخ�ش�ص لطلب الم�شاعدة26
متو�شط42.194.3الاأداء الكلي 
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م
الت�سل�سل 
الترتيبي
الفقرة
الو�سط 
الح�سابي
الانحراف 
المعياري
التقويم
ا�ستراتيجية التجنب والهروب من الموقف والتجاهل
مرتفع80.108.3اأنفرد بنف�شي17
مرتفع90.157.3اأخرج واأبتعد عن الموقف الم�شكل28
متو�شط23.145.3اأبتعد عن المكان الذي حدث فيه الموقف39
متو�شط72.115.3 اأ�شغل نف�شي باأي عمل اآخر401
متو�شط63.154.3اأبتعد واأجل�ص لوحدي511
متو�شط91.154.3اأبتعد باأي و�شيلة عن مكان الم�شكلة5مكرر21
متو�شط92.193.3اأذهب للنوم631
متو�شط2.153.3اأ�شغل نف�شي بم�شاهدة التلفاز741
متو�شط13.153.3اأقنع نف�شي اأن الموقف ل ي�شتحق الهتمام 7مكرر51
متو�شط32.115.3الاأداء الكلي 
ا�ستراتيجية الا�سترخاء
مرتفع50.13.4اأغير من هيئتي في الموقف كاأن اأجل�ص161
مرتفع12.11.4اأتخيل موقفاً محبباً لذاتي271
مرتفع11.169.3اأقوم بممار�شة التمارين ال�شويدية الريا�شية381
مرتفع92.109.3اآخذ نف�شاً عميقاً491
مرتفع60.178.3اأ�شتمع اإلى المو�شيقى502
مرتفع60.178.3اأتوجه لأخذ ق�شط من الراحة5مكرر12
مرتفع31.108.3اأتم�شى قليلاً 622
مرتفع42.107.3اأذهب لل�شلاة732
متو�شط31.156.3اأقوم بممار�شة الريا�شة842
متو�شط62.136.3اأ�شترخي في مكان ما 952
مرتفع51.178.3الاأداء الكلي 
ا�ستراتيجية حل الم�سكلت
مرتفع31.14.4اأفكر باأ�شباب الم�شكلة واأ�شع خطة لحلها162
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م
الت�سل�سل 
الترتيبي
الفقرة
الو�سط 
الح�سابي
الانحراف 
المعياري
التقويم
مرتفع10.13.4اأحل الم�شكلة في ذهني272
مرتفع12.11.4اأ�شع بدائل لحل الم�شكلة382
مرتفع42.199.3اأ�شع خطة للتعامل مع الموقف492
مرتفع11.169.3اأتخيل موقفاً محبباً لذاتي503
مرتفع51.178.3اأ�شجع نف�شي كي ل اأتردد في فعلي613
متو�شط71.136.3اأفكر ب�شوت م�شموع723
متو�شط22.136.3اأفكر اأنني اأ�شتطيع نتائجي م�شتقبلاً7مكرر33
متو�شط21.106.3اأفكر بالم�شكلة حتى اأجد الحل المنا�شب843
متو�شط92.106.3اأفكر اأنني اكت�شبت خبرات جديدة8مكرر53
متو�شط21.155.3اأنظر اإلى اإيجابيات الموقف963
متو�شط61.155.3اأفكر بالم�شكلة من وجهات نظر مختلفة9مكرر73
متو�شط62.105.3اأقدم تف�شيراً لما حدث0183
مرتفع61.128.3الاأداء الكلي 
ا�ستراتيجية العادات ال�سلوكية غير الملئمة
مرتفع90.151.4اأدخن193
مرتفع21.139.3اأتناول الطعام ب�ضراهة204
مرتفع61.158.3اأ�شعر بالخوف314
مرتفع21.137.3اأقوم باأي رد فعل دون وعي مني424
مرتفع31.107.3اأ�شت�شلم للم�شكلة واأبكي534
متو�شط52.105.3اأ�شعر اأن م�شكلتي نهاية العالم644
متو�شط11.195.2اأتلف اأ�شيائي الخا�شة754
متو�شط81.194.2اأ�شعر بالذنب واألوم نف�شي ومن حولي864
متو�شط12.194.2اأتناول المهدئات8مكرر74
متو�شط42.153.2اأ�شب على كل من ت�شبب لي بالم�شكلة984
منخف�ص51.152.2اأحطم كل ما اأراه0194
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م
الت�سل�سل 
الترتيبي
الفقرة
الو�سط 
الح�سابي
الانحراف 
المعياري
التقويم
منخف�ص32.191.2اأهرب من التفكير بالم�شكلة1105
منخف�ص72.151.2اأقوم باإيذاء ذاتي2115
منخف�ص62.101.2اأ�شبح عدوانياً3125
منخف�ص41.150.2اأكذب على نف�شي لأتخل�ص من الم�شكلة  4135
متو�شط771.109.2الاأداء الكلي 
ا�ستراتيجية المواجهة
مرتفع20.102.4اأف�شح عن م�شاعري دون اإيذاء الآخرين145
مرتفع51.159.3اأ�شجع نف�شي كي ل اأخاف255
مرتفع31.149.3اأفكر ببذل المزيد من الجهد لحل الموقف365
مرتفع61.139.3اأحاول �شبط نف�شي وتهدئتها475
مرتفع91.139.3اأبذل كل طاقتي في المواجهة4مكرر85
مرتفع21.109.3اأذكر نف�شي بنجاحي في مواقف اأ�شعب595
مرتفع71.178.3اأحاول ا�شتغلال الآخرين لحل الموقف606
مرتفع31.169.3الاأداء الكلي 
يت�شح من الجدول (3) اأّن درجات الأداء على ا�شتراتيجيات التعامل مع ال�شغط النف�شي 
كانت �شمن المتو�شط والمرتفع، حيث كان الترتيب ل�شتراتيجيات التعامل مع ال�شغوط كما 
في الجدول (4) 
الجدول )4)
ترتيب تعامل الاستراتيجيات مع الضغوط  النفسية
الرقم 
الترتيبي
ت�سل�سل 
المجالاتالا�ستراتيجيات
و�سط 
ح�سابي
انحراف 
التقويممعياري
مرتفع31.169.3المواجهة51
مرتفع51.178.3ال�شترخاء42
مرتفع61.128.3حل الم�شكلات23
متو�شط32.115.3 التجنب والهروب من الموقف 34
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الرقم 
الترتيبي
ت�سل�سل 
الا�ستراتيجيات
المجالات
و�سط 
ح�سابي
انحراف 
معياري
التقويم
متو�شط42.194.3 طلب الم�شاعدة من الآخرين15
متو�شط71.109.2العادات ال�شلوكية غير الملائمة66
متو�شط81.195.3المعدل العام
حيث دّلت النتائج  من الجدول (3) و(4)  على وجود ا�شتخدام مرتفع  ل�شتراتيجية 
المواجهة،  والتي  كانت  بالمرتبة  الأولى  بمتو�شط  ح�شابي  (69.3)  وبانحراف  معياري 
(31.1)،  واحتلت  الفقرة  الأولى:  (اأف�شح عن م�شاعري دون  اإيذاء  الآخرين)  المرتبة  الأولى 
بمتو�شط  ح�شابي  (02.4)  وبانحراف  معياري  (20.1)  واحتلت  الفقرة  ال�شابعة:  (اأحاول 
ا�شتغلال  الآخرين  لحل  الموقف)  المرتبة  ال�شاد�شة  (الأخيرة)  بمتو�شط  ح�شابي  (78.3) 
وبانحراف معياري (71.1)، اأما ا�شتراتيجية ال�شترخاء فدلت النتائج على وجود ا�شتخدام 
مرتفع لها، وكانت هذه ال�شتراتيجية  بالمرتبة الثانية بمتو�شط ح�شابي (78.3) وبانحراف 
معياري  (31.1)  واحتلت  الفقرة  العا�ضرة  (اأغير  من  هيئتي  في  الموقف  كاأن  اأجل�ص) 
المرتبة الأولى بمتو�شط ح�شابي (3.4) وبانحراف معياري (50.1)، واحتلت الفقرة الأولى 
(اأ�شترخي في مكان  ما)  المرتبة  التا�شعة  (الأخيرة) بمتو�شط ح�شابي (36.3)، وبانحراف 
معياري  (62.1)،وكذلك  الأمر  في  ا�شتخدام  ا�شتراتيجية  حل  الم�شكلات  فقد  دلت  النتائج 
على وجود ا�شتخدام مرتفع لهذه ال�شتراتيجية، وجاءت بالمرتبة الثالثة  بمتو�شط ح�شابي 
(28.3) وبانحراف معياري (61.1) واحتلت الفقرة الحادية ع�ضرة: (اأفكر باأ�شباب الم�شكلة 
واأ�شع  خطة  لحلها)  المرتبة  الأولى  بمتو�شط  ح�شابي  (4.4)  وبانحراف  معياري  (31.1) 
واحتلت الفقرة الثانية: (اأفكر بالم�شكلة من وجهات نظر مختلفة) والفقرة الخام�شة: (اأنظر 
اإلى  اإيجابيات الموقف) المرتبة التا�شعة (الأخيرة) بمتو�شط ح�شابي (55.3) ،  وبانحراف 
معياري (61.1)،( 21.1)، واأ�شارت النتائج اإلى وجود ا�شتخدام متو�شط ل�شتراتيجية التجنب 
والهروب من الموقف وكانت بالمرتبة الرابعة بمتو�شط ح�شابي (15.3)، وبانحراف معياري 
(32.1)، واحتلت  الفقرة  ال�شابعة  (اأنفرد بنف�شي) المرتبة  الأولى بمتو�شط ح�شابي (08.3) 
وبانحراف معياري (80.1) واحتلت الفقرة الخام�شة: (اأ�شغل نف�شي بم�شاهدة التلفاز) المرتبة 
ال�شابعة (الأخيرة) بمتو�شط ح�شابي (53.3) وبانحراف معياري (2.1)، (13.1)،  واأ�شارت 
النتائج كذلك اإلى وجود ا�شتخدام متو�شط ل�شتراتيجية طلب الم�شاعدة من الآخرين وكانت 
في المرتبة الخام�شة بمتو�شط ح�شابي (94.3) وبانحراف معياري (42.1) واحتلت الفقرة 
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الأولى:  (اأبحث عن �شديق  لي�شاعدني) المرتبة  الأولى بمتو�شط ح�شابي (07.3) وبانحراف 
معياري (23.1)، واحتلت الفقرة الثانية: (األجاأ ل�شخ�ص متخ�ش�ص لطلب الم�شاعدة) المرتبة 
ال�شاد�شة  (الأخيرة)  بمتو�شط  ح�شابي  (03.3)  وبانحراف  معياري  (43.1)  اأما  بالن�شبة 
ل�شتخدام  ا�شتراتيجية  العادات  ال�شلوكية  غير  الملائمة  فقد  كان  متو�شطاً،  وكانت  هذه 
ال�شتراتيجية  بالمرتبة  الأخيرة  بمتو�شط  ح�شابي  (09.2)  وبانحراف  معياري  (71.1)، 
واحتلت  الفقرة  ال�شاد�شة  (اأدخن)  المرتبة  الأولى  بمتو�شط  ح�شابي  (51.4)  وبانحراف 
معياري (90.1)، واحتلت الفقرة الثامنة: (اأكذب على نف�شي لأتخل�ص من الم�شكلة) المرتبة 
الرابعة ع�ضرة (الأخيرة) بمتو�شط ح�شابي (50.2) وبانحراف معياري (41.1).
يلاحظ  من  النتائج  ال�شابقة  اإلى  اأن  اأكثر  ال�شتراتيجيات  ا�شتخداماً  كانت  تلك 
ال�شتراتيجيات المتعلقة با�شتراتيجيات المواجهة من خلال المتو�شطات الح�شابية المرتفعة 
التي اأظهرتها النتائج والتي تراوحت بين (78.3- 02.4)  
النتائج المتعلقة بال�شوؤال الثاني وهو  :  هل توجد فروق دالة  اإح�سائيا ًفي  ◄
م�ستوى   اإ�ستراتيجيات  التعامل مع  ال�سغوط  لدى طلبة  كلية  التربية في 
الجامعات الاأردنية الر�سمية تعزى اإلى متغير الجن�س؟.
وللاإجابة  عن  ال�شوؤال  فقد  ا�شتخرجت  المتو�شطات  الح�شابية  والنحرافات  المعيارية 
للاأداء على  ا�شتبانةاإ�شتراتيجيات  التعامل مع  ال�شغط  النف�شي  تبعاً لمتغير الجن�ص. وي�شير 
الجدول (5) اإلى المتو�شطات الح�شابية والنحرافات المعيارية للاأداء على ا�شتبانةا�شتراتيجية 
التعامل مع ال�شغط النف�شي تبعاً لمتغير الجن�ص.
الجدول )5)
المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية للأداء على استبانة استراتيجية التعامل 
مع الضغط النفسي تبعًا لمتغير الجنس
الانحراف المعياريالمتو�سط الح�سابيالعددالجن�س
06.2386.081242ذكر
64.4380.871242اأنثى
ولمعرفة ما اإذا كانت الفروق بالمتو�شط الح�شابي ذات دللة اإح�شائية ا�ُشتخدم اختبار 
(T)، وي�شير الجدول (6) اإلى نتائج اختبار (T) للفروق في الأداء على ا�شتبانةاإ�شتراتيجيات 
التعامل مع ال�شغط النف�شي تبعاً لمتغير الجن�ص.
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الجدول )6)
نتائج اختبار )T( للفروق في الأداء على استبانةاستراتيجية التعامل مع الضغط النفسي تبعًا لمتغير الجنس
م�ستوى الدلالةقيمة )T( الانحراف المعياريالمتو�سط الح�سابيالجن�سالبعد
طلب الم�شاعدة
07.421.12طالب 
39.070.0
68.490.12طالبة
التجنب
47.763.23طالب 
73.088.0
49.737.13طالبة
ال�شترخاء
24.8254.43طالب 
82.070.1
98.8256.13طالبة
حل الم�شكلات
28.3126.63طالب 
48.0-91.0
36.3168.63طالبة
العادات
49.0198.03طالب 
17.0-63.0
38.0162.13طالبة
المواجهة
74.712.52طالب 
86.0-04.0
08.674.52طالبة
الكلي
06.2386.081طالب 
93.058.0
64.4380.871طالبة
ويت�شح  من  الجدول  (6)  عدم  وجود  فروق  ذات  دللة  اإح�شائية  في  ا�شتراتيجيات 
التوافق مع  ال�شغط  النف�شي تبعاً لمتغير الجن�ص حيث بلغت قيمة  (T) 58.0 للاأداء  الكلي، 
وهي قيمة غير دالة اإح�شائياً عند م�شتوى الدللة (α < 50.0).
النتائج المتعلقة بال�شوؤال الثالث وهو : هل هناك فروق دالة  اإح�سائيا ًفي  ◄
اإ�ستراتيجيات التعامل مع ال�سغوط لدى طلبة كلية التربية في الجامعات 
الاأردنية الر�سمية تعزى اإلى متغير المعدل التراكمي؟. وللاإجابة عن ال�شوؤال  فقد 
ا�ُشتخرجت المتو�شطات الح�شابية والنحرافات المعيارية للاأداء على ا�شتبانة ا�شتراتيجيات 
التعامل مع ال�شغط النف�شي تبعاً لمتغير المعدل التراكمي، وي�شير الجدول (7) اإلى المتو�شطات 
الح�شابية والنحرافات المعيارية للاأداء على ا�شتبانةا�شتراتيجية التعامل مع ال�شغط النف�شي 
تبعاً لمتغير المعدل التراكمي.
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الجدول )7)
المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية للأداء على استبانة استراتيجية التعامل 
مع الضغط النفسي تبعًا لمتغير المعدل التراكمي
الانحراف المعياريالمتو�سط الح�سابيالعددالمعدل التراكمي
10.0201.971561المرتفع
65.5354.181961المتو�شط
91.1223.771051المنخف�ص
35.5283.971484الكلي
ولمعرفة  دللة  الفروق  الح�شائية  بين  هذه  المتو�شطات  الح�شابية  ا�ُشتخدم  اختبار 
تحليل التباين الأحادي المبينة نتائجه في الجدول (8) الآتي  
الجدول )8)
نتائج اختبار تحليل التباين الأحادي للفروق في الأداء على استبانة إستراتيجيات التعامل 
مع الضغط النفسي تبعًا لمتغير المعدل التراكمي
المربعاتمجموع م�سدر التباينالبعد
درجات 
الحرية
متو�سط مجموع 
المربعات
قيمة
)F)
م�ستوى 
الدلالة
طلب الم�شاعدة
93.12287.24بين المجموعات
38.2218491.18901داخل المجموعات 93.039.0
38479.32011الكلي
التجنب 
57.67215.351بين المجموعات
15.1618491.68592داخل المجموعات 82.042.1
38407.93792الكلي
ال�شترخاء 
76.375253.7411بين المجموعات
88.22818442.908593داخل المجموعات 94.096.0
38406.659693الكلي
حل الم�شكلات
24.101258.202بين المجموعات
05.88118473.96609داخل المجموعات 85.035.0
38432.27809الكلي
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استراتيجيات التعامل مع الضغوط النفسية لدى عينة من طلبة البكالوريوس  د. عبد الرؤوف اليماني
م�سدر التباينالبعد
مجموع 
المربعات
درجات 
الحرية
متو�سط مجموع 
المربعات
قيمة
)F)
م�ستوى 
الدلالة
العادات 
81.52273.05بين المجموعات
28.81118488.65175داخل المجموعات 08.012.0
38452.70275الكلي
المواجهة 
83.28277.461بين المجموعات
68.0518479.36442داخل المجموعات 91.026.1
38457.82642الكلي
الكلي
20.807240.6141بين المجموعات
85.621118493.988145داخل المجموعات 35.026.0
38444.503345الكلي
ويت�شح  من  الجدول  (8)  عدم  وجود  فروق  ذات  دللة  اإح�شائية  في  ا�شتراتيجيات 
التوافق مع ال�شغط النف�شي تبعاً لمتغير المعدل التراكمي حيث بلغت قيمة (F) 26.0 للاأداء 
الكلي، وهي قيمة غير دالة اإح�شائياً عند م�شتوى الدللة (α < 50.0).
النتائج  المتعلقة  بال�شوؤال  الرابع وهو  :  هل  هناك  فروق  دالة  اإح�سائيا ً في  ◄
اإ�ستراتيجيات  التعامل مع  ال�سغوط لدى طلبة كلية  التربية في الجامعات 
الاأردنية  الر�سمية  تعزى  اإلى  الم�ستوى  الدرا�سي  (�سنة  اأولى،  �سنة  ثانية، 
�سنة ثالثة، �سنة رابعة)؟. وللاإجابة عن ال�شوؤال  فقد ا�ُشتخرجت المتو�شطات الح�شابية 
والنحرافات  المعيارية  للاأداء على  ا�شتبانةاإ�شتراتيجيات  التعامل مع  ال�شغط  النف�شي  تبعًا 
لمتغير الم�شتوى الدرا�شي، وي�شير الجدول (9) اإلى المتو�شطات الح�شابية والنحرافات المعيارية 
للاأداء على ا�شتبانةا�شتراتيجية التعامل مع ال�شغط النف�شي تبعا ًلمتغير الم�شتوى الدرا�شي.
الجدول )9)
المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية للأداء على استبانة استراتيجية التعامل 
مع الضغط النفسي تبعًا لمتغير المستوى الدراسي
الانحراف المعياريالمتو�سط الح�سابيالعددال�سنة الدرا�سية
41.0240.871901الأولى
55.9149.181051الثانية
49.1262.281411الثالثة
55.9190.481111الرابعة
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ولمعرفة ما اإذا كانت الفروق بالمتو�شط الح�شابي ذات دللة اإح�شائية ا�ُشتخدم اختبار 
تحليل التباين الأحادي وي�شير الجدول (01) اإلى نتائج اختبار تحليل التباين الأحادي للفروق 
في الأداء على ا�شتبانةاإ�شتراتيجيات التعامل مع ال�شغط النف�شي تبعا ًلمتغير الم�شتوى الدرا�شي
الجدول )01)
نتائج اختبار)ف( للفروق في الأداء على استبانة إستراتيجيات التعامل مع الضغط النفسي 
تبعًا لمتغير المستوى الدراسي
م�سدر التباينالبعد
مجموع 
المربعات
درجات 
الحرية
متو�سط مجموع 
المربعات
قيمة
)F)
م�ستوى 
الدلالة
طلب الم�شاعدة
44.981343.595بين المجموعات
02.4208433.81611داخل المجموعات 00.091.8
38476.31221الكلي
التجنب 
13.853649.471بين المجموعات
95.1608467.46592داخل المجموعات 814.049.0
38407.93792الكلي
ال�شترخاء 
69.1861398.5405بين المجموعات
38.93408466.121112داخل المجموعات 10.028.3
38465.761612الكلي
حل الم�شكلات
80.309362.9072بين المجموعات
16.19108430.47919داخل المجموعات 00.017.4
38482.38649الكلي
العادات 
25.193875.472بين المجموعات
16.81108476.23965داخل المجموعات 15.077.0
38452.70275الكلي
المواجهة 
16.03358.19بين المجموعات
11.9408450.67532داخل المجموعات 06.026.0
38409.76632الكلي
الكلي
51.9714374.73521بين المجموعات
67.501108469.767035داخل المجموعات 10.077.3
38444.503345الكلي
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استراتيجيات التعامل مع الضغوط النفسية لدى عينة من طلبة البكالوريوس  د. عبد الرؤوف اليماني
ويت�شح من الجدول(01) وجود فروق ذات دللة اإح�شائية في ا�شتراتيجيات التوافق 
مع ال�شغط النف�شي( طلب الم�شاعدة، وال�شترخاء، وحل الم�شكلات، والأداء الكلي) تبعاً لمتغير 
الم�شتوى الدرا�شي حيث بلغت قيمة (F) للاأداء الكلي  10.0 للاأداء الكلي وهي قيمة دالة عند 
م�شتوى الدللة (α < 50.0).
وللتعرف  اإلى م�شادر الفروق  ا�ُشتخدم اختبار �شافيه بين المتو�شطات، وي�شير جدول 
(11) اإلى نتائج اختبار �شافيه
الجدول )11)
اختبار شافيه للتعرف على مصدر الفروق بالمتوسطات تبعَا لمتغير المستوى الدراسي
الجدول 
الرابعةالثالثةالثانيةالاولىال�سنة الدرا�سيةالمجالات
طلب الم�شاعدة
51.942.0-60.1-------الولى
60.112.0-------11.11الثانية
09.8-------12.1-42.0الثالثة
--------09.8-11.11-51.9الرابعة
ال�شترخاء
88.811.0-12.1-------الأولى
12.132.0-------17.01الثانية
55.7-------312.0-11.0الثالثة
--------55.7-17.01-88.8الرابعة
حل الم�شكلات
21.5121.0-12.4-------الولى
12.498.0-------18.71الثانية
52.91-------98.0-21.51الثالثة
--------52.91-18.71-68.7الرابعة
الكلي
50.1147.0-61.2-------الأولى
61.213.1-------12.31الثانية
09.11-------13.1-47.0الثالثة
--------09.11-12.31-50.11الرابعة
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ويت�شح من الجدول (11) اإلى اأن م�شدر الفروق كان بين اأداء طلبة ال�شنة الرابعة من 
جهة وطلبة  ال�شنوات  الأولى  و  الثانية والثالثة من جهة  اأخرى على  ا�شتبانةاإ�شتراتيجيات 
التعامل مع ال�شغط النف�شي ول�شالح ال�شنة الرابعة.
مناقشة النتائج:
اأولً - النتائج المتعلقة بال�شوؤال الأول: «ما اأكثر اإ�ستراتيجيات التعامل مع  ♦
ال�سغوط النف�سية ا�ستخداما ًلدى طلبة الجامعات في الاأردن؟».
اأ�شارت  النتائج  في  ال�شوؤال  الأول  اإلى  تنوع  ال�شتراتيجيات  التي  ي�شتخدمها  الطلبة 
في التعامل مع ال�شغط النف�شي؛ فقد اأظهر الطلبة العديد من ال�شتراتيجيات خلال التعامل 
مع  المواقف  ال�شاغطة،  ويمكن  تف�شير  ذلك  اأنها  تتفق  مع  ال�شمات  والخ�شائ�ص  العمرية 
التي  يمرون  بها  من  جهة،  ومن  جهة  اأخرى؛  اأّن  ما  تفرزه  الحياة  الجامعية  من  علاقات 
اجتماعية مع الآخرين من الأ�شدقاء والزملاء �شمن المحيط الجامعي، ت�شتدعي بناء مثل 
تلك العلاقات الجتماعية التي يحتاجها الطلبة عند ت�شجيل المواد، والتعامل مع الأ�شاتذة 
الجامعيين اآخذين بعين العتبار قلة الخبرة والو�شط الجديد الذي يعي�شون فيه هذه المرحلة، 
كما اأن لجوء الطلبة اإلى التجنب والهروب من المواقف هو حالة طبيعية لعدم معرفة الطلبة 
بالعواقب  التي تتبع �شلوكاً غير مر�شي قد يوؤدي  اإلى  اإلحاق ال�ضرر بهم ل�شوء ت�ضرف قد 
ي�شدر عنهم نا�شدين ال�شلامة من اأي �ضرر قد يلحق بهم، وهذا الأمر يدفعهم اإلى ال�شترخاء 
من اأجل التفكير في مثل هذه المواقف، وما يتطلبه من حيادية ومو�شوعية للعمل على حل 
الم�شكلات، ولذلك كانت ا�شترتيجية حل الم�شكلات واردة في حياة الطلبة؛ لأنه يحتاج  اأن 
يثبت وجوده ك�شخ�ص متميز في  بيئة كل يرى  نف�شه متميزاً على غيره، وهذا  الأمر  يدفع 
الطالب  اإلى  مواجهة  الواقع  اآخذين  بعين  العتبار  طبيعة  الندفاع  الذي  يتميز  به  عن�ضر 
ال�شباب، وهي ال�شمة العامة التي تتوافق مع مرحلتهم العمرية، اأما ال�شلوكات غير المرغوب 
بها فقد يلجاأ لها الطلبة عن غير دراية اأو عدم اإدراك منهم بعواقب الأمور التي تترتب على 
مثل تلك المواقف.
وتتفق  نتائج  الدرا�شة  الحالية  مع  نتائج  درا�شة  كل  من  حنون  (1002)  والعوي�شة 
(3002)   وماركو�ص  (4002 ,socraM)  حيث  اأ�شارت  الدرا�شات  اإلى  تنوع  ا�شتراتيجيات 
التعامل مع ال�شغوط النف�شية التي ي�شتخدمها الطلبة في الجامعة.
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استراتيجيات التعامل مع الضغوط النفسية لدى عينة من طلبة البكالوريوس  د. عبد الرؤوف اليماني
ثانياً-  النتائج  المتعلقة  بال�شوؤال  الثاني:  «هل  هناك  فروق  ذات  دلالة  ♦
اإح�سائية  في  اإ�ستراتيجيات  التعامل  مع  ال�سغوط  لدى  الطلبة  تعزى  اإلى 
متغير الجن�س؟».
اأ�شارت النتائج اإلى عدم وجود فروق ذات دللة اإح�شائية في ا�شتراتيجيات التوافق مع 
ال�شغط النف�شي تبعا لمتغير الجن�ص، وقد يعزى ذلك اإلى اأن الحياة الجامعية تتطلب من الطالب 
الجامعي �شواء اأكان طالباً اأم طالبة �ضرورة التعامل الفعال والملائم مع المواقف ال�شاغطة، 
والبتعاد ما اأمكن عن ال�شلوك العدواني وردود الفعل المت�ضرعة في البيئة الجامعية في �شوء 
وجود اإجماع لدى جميع الأفراد المتواجدين في البيئة الجامعية ب�ضرورة البتعاد عن العدوان 
في حل الم�شكلات، ومع ذلك فقد لحظ الباحث وجود فروق في اأداء الطلبة والطالبات على 
بع�ص فقرات ال�شتبانة، وخا�شة فقرات التدخين والعدوانية وال�شتم بالن�شبة للذكور وفقرات 
النعزال عن  المحيط  الجتماعي  والن�شحاب والخوف  والبكاء  بالن�شبة  للطالبات، و�شمن 
هذا  المجال  تتفق  نتائج  الدرا�شة مع  درا�شة كل من  �شعبان (5991)  والعار�شة (8991) 
وريتز (2002 ,zteaR) وماركو�ص (4002 ,socraM) التي اأ�شارت اإلى عدم وجود فروق في 
ا�شتراتيجيات التعامل مع ال�شغوط النف�شية تبعاً لمتغير الجن�ص.
ثالثاً-  النتائج  المتعلقة  بال�شوؤال  الثالث:  «هل  هناك  فروق  ذات  دلالة  ♦
اإح�سائية  في  اإ�ستراتيجيات  التعامل  مع  ال�سغوط  لدى  الطلبة  تعزى  اإلى 
متغير المعدل التراكمي؟».
دّلت  النتائج على عدم وجود فروق في  ا�شتراتيجيات  التعامل مع  ال�شغوط  النف�شية 
تبعاً  لمتغير  المعدل  التراكمي،  ويمكن  تف�شير  ذلك  في  �شوء  العينة  اإلى  الت�شابه  في  الأداء 
الأكاديمي  بين  الطلبة  على  الرغم  من  الختلافات  في  المعدلت  الأكاديمية  خلال  �شنوات 
الدرا�شة الجامعية، فالتفوق الأكاديمي قد ل يكون عاملاً مهماً في العديد من المواقف في 
ا�شتراتيجيات  التعامل مع  ال�شغوط  النف�شية  التي يعتمد عليها  الطالب الجامعي؛ فالتفوق 
الأكاديمي يرتبط بالجهد الذي يبذله الطالب خلال المحا�ضرات اأو الدرا�شة اليومية ، بينما 
ل يرتبط بالدرجة نف�شها من القوة بقدرات الطالب التوافقية مع ال�شغوط النف�شية ومتغيرات 
الجامعة المختلفة.
رابعاً-  النتائج  المتعلقة  بال�شوؤال  الرابع  :  «هل  هناك  فروق  ذات  دلالة  ♦
اإح�سائية  في  اإ�ستراتيجيات  التعامل  مع  ال�سغوط  لدى  الطلبة  تعزى  اإلى 
الم�ستوى الدرا�سي (�سنة اأولى، �سنة ثانية، �سنة ثالثة، �سنة رابعة)؟».
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دّلت  النتائج  على  وجود  فروق  ذات  دللة  اإح�شائية   في  ا�شتراتيجيات  التعامل  مع 
ال�شغوط النف�شية تبعاً لمتغير الم�شتوى الدرا�شي حيث كانت م�شدر الفروق بين  اأداء طلبة 
ال�شنة الرابعة من جهة، وطلبة ال�شنوات الأولى والثانية والثالثة من جهة اأخرى على ا�شتبانة 
ا�شتراتيجيات  التعامل مع ال�شغط  النف�شي، ويمكن تف�شير هذه  النتائج في �شوء ما تقدمه 
الحياة والخبرة الجامعية للطالب من العديد من التجارب والممار�شات، فالخبرة لدى الطالب 
الجامعي  تزداد  بازدياد  �شنوات  درا�شته  داخل  الجامعة  ، و�شمن هذا  المجال  تتفق  نتائج 
الدرا�شة  الحالية  مع  نتائج  درا�شة  كل  من:  �شعبان  (5991)  ماركو�ص  (4002 ,socraM)
التي  اأ�شارت اإلى وجود فروق في ا�شتراتيجيات التعامل مع ال�شغوط النف�شية تبعاً لمتغير 
الم�شتوى الدرا�شي.
التوصيات:
في �سوء نتائج الدرا�سة الحالية يو�سي الباحث بما ياأتي :
�ضرورة الهتمام بمو�شوعات  التكيف  النف�شي للطالب الجامعي من خلال  اإجراء . 1
المزيد  من  الأبحاث  الموجهة  نحو  التعرف  اإلى  متغيرات  موؤثرة  اأخرى  كالعولمة  وظهور 
مظاهر الإرهاب وغيرها.
تو�شي الدرا�شة الحالية الأبحاث الم�شتقبلية ب�ضرورة اإجراء درا�شات موجهة نحو . 2
التعرف اإلى اأثر التخ�ش�ص الأكاديمي: ( العلمي والإن�شاني ) على ا�شتراتيجيات التعامل مع 
ال�شغوط النف�شية.
�ضرورة  توفير  الخدمات  الإر�شادية  والنف�شية  لطلبة  ال�شنوات  الأولى  والثانية . 3
والثالثة لم�شاعدتهم على التكيف والتعامل مع متغيرات الحياة الجامعية المختلفة.
تعميم نتائج  الدرا�شة على وزارة التربية والتعليم والجامعات للاإفادة من نتائج . 4
هذه الدرا�شة في خدمة الطلبة .
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